
 

 

 

令和 7年 5月 30 日  

仁田マーガレット保育園  

 

 

 

 6月 
 梅雨の訪れを感じる時季になりました  

 雨が降ったり、晴れたりと天気の変わりやすい梅雨。蒸し暑い日が続くと、体力や食欲が低下してしまいがちで
す。栄養のバランスがとれた食事を心がけ、梅雨の時季を乗り切りましょう。 

 

 

  

ポイント③ 《上手に水分補給をしよう》 
 汗を多くかく夏場は、水分補給が必要です。 

冷房がきいた室内では、水や麦茶などがよい 

でしょう。また、運動をするときには、途中 

でこまめに水分補給をすることが大切です。 

汗をたくさんかくときは、スポーツドリンク 

を薄めてのむなどの工夫が必要です。 

ポイント② 《栄養バランスのとれた食事をしよう》 
 一日に必要な栄養素を摂るために、栄養バランスが整った

食事をとるようにしましょう。毎日の食事で、主食と主菜、副

菜、汁物などがそろうと、バランスがとれた食事になります。 

ポイント① 《早寝・早起き・朝ごはん》 
 元気に過ごすためには、早寝・早起きをして朝ごはんを食

べることが大切です。生活リズムを整えるために、毎日続け

るようにしましょう。 

 
 

 
ポイント④ 《おやつは時間と量を決めましょう》 

 おやつを食べ続けていると、三度の食事が食べられなくな

ったり、夏バテの原因になったりします。おやつは時間と量を

決めて、だらだらと食べ続けないようにしましょう。 

 

  
 

 

 【トマトとアボカドのもずく酢】 

【作り方】 

① 中玉トマト１個を２㎝角にざく切りする(ミニトマトの場合は半分に切る)。 

② アボカド 1/2 個を 1.5 ㎝角に切る(冷凍アボカドでも OK)。 

③ 切った野菜と味付けもずく酢 1 パックを合わせる。 

④ トマトがしんなりしてなじんだらできあがり。 

味付けされたパック入りのもずく酢とお好みの野菜

 


